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ジャッジメント・ワークシート   
  


 � � › �K �X � � � ��w� � � �	 { �X � � � ��w� � � � � ��m �w � í �ð � › �b � ” � � � ��w� � � �� ” �V �õ �Q � ” ��
 

自分に繰り返しストレスを生む状況について、思い浮かべて下さい。明らかにストレスを生む状況であれば、実際に起きたの
は1回だけで、あとは頭の中で何度も考えるということでも結構です。下記の各質問に答える前に、頭の中でその状況や時、
場を思い出して下さい。答えを書く時は、丁寧であろうとしたり、思いやりをもとうとしたり、賢い答えを書こうとしないよ
うにしましょう。 

1.  �\�w 	Ý�¯ �•�Ì�z	Ô�t�S�M�o�z�m�t�V �“�›�ò�a�h�“�z���Z�`�h�“�z�æ�l�`�‡�b�T�• ���f�•�x�s�e�p�b�T�•   
私は          に対して           。なぜなら、            

                                   名前                                                                      感情  
    
�« :私は�Ù�”�ç に対して�V�l�o�M�”�{ なぜなら�z�²�U�M�O�\�q�t�M�j�M�j
S�æ�b�”�T�’�{ ��
 

2. �\�w	Ý�¯�t�S�M�o�z�K�s�h�x�f�w
��t�r�w �‘�O�t�!�˜�l�o�„�`�M�p�b�T�• ���?�›�`�o�„�`�M�p�b�T�•  

私は              に                                                                                                                                                                           
                        名前  

     

      
�« :私は�Ù�”�ç に�×
ü�w�¡�“�›�Ý�Š�o�„�`�M�{ �²�x
t�t	��l�o�„�`�M�{ ����
 

3. �\�w	Ý�¯�t�S�M�o�z�K�s�h�x�z�f�w
��t�r�w�‘�O�s�ž�Å�Ì� �µ�›�`�‡�b�T�•  

    は �� �� �� �� �� �� �� �������� ��������������������すべきである/すべきでない。 
           名前  
  

 

 
�« :�Ù�”�ç は�×
ü�›�G
~�t すべきである。
t�x�²�q�^�æ�b�‚�V�p�s�M�{ 
t�x�Õ�›�m�X�w�›�•�Š�”�‚�V�i�{�²�x�h�i	•�Z�‘�O�q�`�o�M�”�i�Z�i�q�M�O�\�q
�›�˜�T�”�‚�V�i�{ ��
 

4. �\�w	Ý�¯�t�S�M�o�z �K�s�h�U �¾
ñ�t�s�”�h�Š�t�z�f�w
��x�?�›�ß�Q�h�“�z�t�l�h�“�z�ò�a�h�“�z �æ�O
ž�A�U�K�“�‡�b�T�•  

私は                      に           
                   名前  
                                                                                                                                                                  してもらう必要がある。 
�« :私は�Ù�”�ç に�²�w�é �›�	�M�o もらう必要がある。�²�x�Ù�”�ç�t�²�w�\�q�›��	O�`�o�‹�’�O
ž�A �U�K�”�{ ����
 

5. �\�w	Ý�¯�t�S�M�o�z�f�w
��w�\�q�›�r�O�¥�M�‡�b�T�• �� �æ�µ�Ä�ž�¿�Ó�`�o�<�^�M�{  

    は                   
               名前 
  
�« :�Ù�”�ç は
Æ�¬���p�z�W�«�p�z�O�”�^�X�z
Æ
c�î�i�{�Ž�•�h�\�q�›�`�z�×�®�U�s�M�{ ��
 

6.  �\�w	Ý�¯�t�S�M�o�z�K�”�M�x�\�w	Ý�¯�t���`�o�z�Ë�S�q�.�g�`�h�X�s�M�\�q�x�z�?�p�b�T�•  

私は二度と                 

_____________________________________________________________________________________________________ たくない。 
�« :私は二度と�Ù�”�ç�T�’�ò	� �^�•�o�M�s�M�q�ò�a たくない。�²�x�Ë�S�q
t�U�»�Ì�¯�›�u�l�o�H�Á�›�•�b�”�w�›�_�h�X�s�M�{

 

�� �m�w�í�ð  
�i�w��	· �����Ù�”�ç�x�z�²�w�é�›�	�M�o�X�•�s�M ��

1.  それは本当でしょうか？ 
2.  その考えが本当であると、絶対言い切れますか？ 
3. そう考えるとき、あなたはどのように反応しますか？ 何が起きますか？ 
4.  その考えがなければ、あなたはどうなりますか？

  �ë �”�«�w�•�“�M�t�m�M�o�x�z www.thework.com/nihongo�›�€	°�`�o�<�^ �M�{  

 

�”�V�õ�Q�‡�`�•�O  
a)  自分自身に置き換える��（�²�x�z�²�w�é�›�	�T�s�M�{ ） 
b)  主語を置き換える（�²�x�Ù�”�ç�w�é�›�	�T�s�M�{ ） 
c)  内容を反対にする（�Ù�”�ç�x�z�²�w�é�›�	�M�o�X�•�”�{ ） 

そしてこの状況であなたにとって真実味をもつ、 
3つの具体例を挙げて下さい。 
 
 
d) pret!ji.  (Pols klaus!s man" .)And find three genuine, 

specific examples of how  
each turnaround is true for you in this situation. 

 


